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KILKA StOW OD EIONY CHORUJACEJ NA SM

Zyje z bélem o umiarkowanym nasileniu, spowodowanym przez SM.
Z czasem odkrytam rdzne sposoby, ktére pomagajg mi sobie z nim
radzic.

Osobiscie nie toleruje lekdw zbyt dobrze. Aby odwrdécié uwage od bélu
lubie skupi¢ sie na czyms innym, robigc rzeczy, ktére kocham. Dla
przyktadu, jednym z moich hobby jest fotografia. ,Zanurzajac sie”
w danej chwiliiprébujac odpowiednio uchwyci¢ obraz lub obserwujac
cos$, co mnie fascynuje, odrywam méj umyst od bdlu.

Kazdego ranka, gdy biore prysznic, dokonuje krotkiej serii afirmacji.
Staram sie przeksztatci¢ negatywne emocje w pozytywne,
pieciokrotnie powtarzajgc przyjemng mysl. Czasem méwie sobie: ,Nie
czuje bélu”, az kazdym powtdrzeniem robie to gtosniej i z wiekszg sita.

Osobom nowo zdiagnozwanym powiedziatabym: ,Pamietaj, ze kazde
z nas doswiadcza SM w inny sposdb”. Mozesz w ogdle nie czué bdlu.
A jesli go doswiadczasz, to jest to bardzo indywidualne, wiec nie
poréwnujsie zinnymi osobami.

Szukaj informacji w publikacjach takich jak ta, jak réwniez w Zrédtach
tu polecanych.

Nikt nie musi cierpie¢. Mozna poradzi¢ sobie nawet z najwiekszym
bélem i zminimalizowa¢ go na tyle, by funkcjonowaé na co dzien
i prowadzi¢ spetnioneiszczesliwe zycie.



PIEC RZECZY, KTORE TRZEBA WIEDZIEC

1 To, jak odczuwasz bdl, jest bardzo indywidualnym doswia-
dczeniem. Z jednej strony bdl to nieprzyjemne odczucie fizyczne
w ciele, zdrugiej - twoja reakcja emocjonalna nato co czujesz.

2 BSl w SM moze przybiera¢ wiele réznych i nietypowych postaci.
Moze by¢ spowodowany bezposrednim uszkodzeniem nerwdw, ale
moze tez byc¢ skutkiem objawdw, ktérych doswiadczasz.

3 0soby z SM czesto odczuwajg bél. Mozesz zmniejszy¢ jego wptyw

natwoje zycie, stosujgcrozne leki, zabiegi oraz techniki relaksacyjne.

4 tatwiej jest znies¢ bdl, bedac osoba aktywna, korzystajac z rela-

ksacji, szukajgc wsparcia oraz traktujgc siebie dobrze.

5 W radzeniu sobie z bélem dostepne s3 rézne formy wsparcia

a publikacja ta zawiera kilka takich propozycji.



O PUBLIKACIJI

Bél oraz inne nieprzyjemne wrazenia czuciowe sg czeste w SM.
Publikacja przedstawia fizyczng strone zycia z bdlem, ale réwniez
wyzwania psychiczne, jakie moga sie pojawid.

Osoby z SM doswiadczajg réznych postaci bélu. Réwniez w twoim
Zyciu moze sie on pojawic sie. Amoze juz go odczuwasz.

W tej publikacji omdéwione zostaty rézne rodzaje bdlu oraz sposoby na
opisanie go w taki sposdb, aby lekarz lub inny pracownik stuzby
zdrowia mogt ustali¢, co jest jego przyczyng i jakie leczenie mozna
zastosowac.

Istniejg rézne sposoby radzenia sobie z bolem. Mozesz przyjmowac
leki, zmieni¢ sposdb wykonywania codziennych czynnosci, korzystaé
z technik relaksacyjnych lub uzyskaé wsparcie w radzeniu sobie
ztrudnymiemocjami.

Publikacja stanowi tez przeglad réznorodnych sposobdéw leczenia
bélu.

Mozliwe, ze catkowite wyeliminowanie bdélu nie jest w twoim
przypadku mozliwe. Jesli tak, to mamy nadzieje, ze po przeczytaniu
naszej publikacji bedziesz potrafitlepiej sobie z nim radzic.

Objasnienie terminéw zapisanych pogrubionym drukiem znajdziesz
na koncu tej broszury.



CO ROZUMIEMY POD POJECIEM ,,BOL”?

Bdl jest objawem bardzo indywidualnym. Przyjmuje wiele form,
czasem objawia sie w nietypowy sposéb. Zmienia sie w czasie i w
przeciwiedstwie do wielu innych objawéw SM nie jest widoczny
gotym okiem. To wszystko powoduje, ze trudno go opisac.

Czymjestbal?

Bdl to kazde doznanie powodujgce jedno-czesnie dyskomfort fizyczny
i wpltywajgce negatywnie na nastrdj.

Kazdy odczuwa bél w inny sposéb. Tylko ty
wiesz, czy dane odczucie w twoim ciele
powoduje dyskomfort (i jak duzy). Nieprzy-
jemne doznanie fizyczne moze powodowac
u ciebie reakcje emocjonalng, np. strach,
ztos¢, frustracje lub napiecie. Reakcje te
moga z kolei wptywac na to, jak bedziesz

radzi¢ sobie z tymibolesnymiodczuciami.

Z SM wigze sie wiele nietypowych wrazen, takich jak uczucie ,wbijania
igiet”, , pieczenia” albo czego$ swedzacego lub ,petzajgcego” pod
skéra. Wrazenia te mogg by¢ pierwszymi objawami SM, a ty mozesz
odbiera¢ je jako co$ bardzo dziwnego. Jesli pojawity sie zanim
zdiagnozowano u ciebie SM, to mozesz mie¢ nawet uczucie, ze
,wariujesz”. Mozesz nie interpretowaé tych dziwnych odczu¢ jako
,bolu”. Lekarze mogg jednak zaklasyfikowa¢ je jako rodzaj nerwobdlu.

Specjalisci definiujg bol w zaleznosci od tego, jak diugo trwa. Tabela
umieszczona dalej opisuje trzy rodzaje bdlu, o ktorych bedg mowic
lekarze lub inni pracownicy stuzby zdrowia.



Szukanie wtasciwych okreslen

Gdy rozmawiasz z cztonkami zespotu medycznego, opisz - najbardziej

szczegdtowo jak potrafisz - swdj bdl lub nieprzyjemne wrazenia
czuciowe. Dzieki temu beda mogli znaleZ¢ najlepszy sposéb na

radzenie sobie znim.

Niektore z nietypowych doznan odczuwanych przez osoby z SM

trudno ubraé¢ w stowa. Opisujgc je, najlepiej stosowac okreslenia,

ktére przychodza ci do gtowy naturalnie. Uzyj stéw najlepiej

oddajacych to, co czujesz, nawet jesli poczatkowo wydajg sie brzmiec

dziwnie.

B4l ostry

Bal przewlekty

Bdl napadowy

Krétkotrwaty bol, ktéry rozpoczyna sie nagle,
ale z czasem zmniejsza sie lub catkowicie
wycofuje. Zazwyczaj trwa mniej niz 12 tygodni,
choc¢ czasem moze nawracac.

Nieustajgcy, dtugotrwaty bdl o tagodnym,
umiarkowanym lub duzym nasileniu, ktory
nigdy nie ustepuje catkowicie. Trwa zazwyczaj
powyzej12 tygodni.

Sporadycznie pojawiajacy sie, nieprzewidy-
walny bél rozpoczynajgcy sie nagtym atakiem
trwajgcym tylko kilka sekund lub minut.
Zazwyczaj powraca po jakim$ czasie. Moze
pojawiac sie kilka lub wiele razy w ciggu dnia w
postaci krotkich, ale intensywnych atakéw.

Na nastepnej stronie znajdziesz niektdre stowa uzywane do opisania

bolu lub nieprzyjemnych wrazen czuciowych.



bolesny | narastajgce napiecie | palgcy ,mrowki pod skdrg” lub
,petzajgce robaki” miazdzacy tepy ,porazenie prgdem
elektrycznym” | zimny, mrozacy | gryzacy | uciazliwy, dokuczliwy
,Sszpilki wbijane w ciato” ktujacy ostry | drzenie | przeszy-
wajgcy, rwacy uciskajgcy ktujacy pulsujacy ucisk
mrowienie | dretwienie | faskotanie

Zapisywanie informacji o bélu

Prowadzenie dzienniczka bélu moze okazaé sie niezwykle pomocne.
Prébuj zapisa¢ w nim to, co konkretnego dnia odczuwasz w swoim
ciele. Mozesz réwniez nadawac odczuciom punkty oraz dzien po dniu
zapisywac poziom bélu, zmeczeniaileku.

Inng wazng rzeczg wartg zapisania jest informacja, w jakim stopniu bdl
wptywa na czynnosci takie jak:

* spanie,

° mycie,

¢ ubieraniesie,

* praca,

° poruszaniesie,

 realizacja zainteresowan (hobby).

Jesli to mozliwe, podaj konkretne przyktady. Przyktadem moze byé¢:
»Z powodu duzego bdlu gtowy i bolesnych skurczé6w w nogach
zasniecie we wtorkowy wieczor zajeto mi godzine”. Inny przyktad:
,W $rode z powodu ciggtego bélu plecéw przy biurku w pracy mogtam
spedzi¢tylko pét godziny”.

Prowadzenie dzienniczka bdlu przynosi wiele korzysci. Pozwala
przedstawié lekarzowi szczegdty dotyczace objawodw, o ktérych w



czasie wizyty mogtby$ zapomnieé. Pomoze lekarzowi zrozumieé, co
czujesz. Umozliwi mu réwniez postawienie trafnej diagnozy oraz
zasugerowanie odpowiedniego leczenia.

Dzienniczek bélu moze pomac ciw lepszym
radzeniu sobie z SM. Pozwala dostrzec, jak
twoje objawy zmieniajg sie z dnia na dzien
i co powoduje takg rdéznice. Zapamietanie
szczegotéw, ktére powinny znaleié sie
w dzienniczku bolu, moze utatwic ci tabela

zestrony 11.

W Polsce do oceny stopnia natezenia bolu i tym samym do oceny
skutecznosci wybranej metody leczenia stosuje sie trzy skale:

+ Skala stowna (VRS) 0-3, gdzie 0 — brak bdlu, 1 — bdl lekki, 2 — bél
silny, 3—bdl nie do zniesienia;

» Skala numeryczna (NRS) 0-10, gdzie 0 — brak bélu, 10 — najgorszy
bdl, jaki moge sobie wyobrazic;

« Skala wzrokowo-analogowa (VAS) 0-10, gdzie 0 — brak bdlu,
10 — bdl nie do zniesienia (najczesciej stosowana przez
anestezjologéw) (przyp.red.).

SERRERREE

BRAK BOW BOL BOL SILNY BOL NIE DO
LIMLARKOWANY DHESIENIA

Skala wzrokowo-anologowa (tzw. VAS), ktéra w prosty i czytelny
sposéb pozwoli ci opisa¢ twoje doznania bélowe. Z taka skalg mozesz
spotkac sie rowniez w gabinecie lekarskim.




INFORMACJE DO
ZANOTOWANIA

OCENA BOLU

CO POWINIENIES ZANOTOWAC

Umiejscowienie

Ktérej czesciciata dotyczy?

Czas trwania

Jak dtugo trwa?

Jak opisatbys bol? Na przyktad: czy jest ostry,

g t ktujacy, a moze masz uczucie mro-
charakterystyczne Py, MHacy,
wienia?
Czynniki Czy co$ sprawi, ze bdl staje sie wiekszy:

pogarszajace bol

Np. upat lub mréz, stres, przemeczenie lub
zbyt mata aktywnosc.

Czynniki tagodzgce
bol

Czy cokolwiek zmniejsza bol? Przyktadami
mogg by¢ odpoczynek lub zmiana pozycji,
w ktorej stoisz lub siedzisz.

Leczenie

Co robisz lub co przyjmujesz, aby zmniejszy¢
boél?

Natezenie bdlu

Jak ocenitbys bdl na skali od 0 do 10, jesli0 =
brak bdlu, a 10 = najwiekszy bdl, jaki mozesz
sobie wyobrazi¢. Pomocna moze by¢
codzienna ocena bélu, dwa razy dziennie o
tej samej porze. Korzystaj z tej samej skali.
Mozesz ocenié tez poziom zmeczenia oraz
nastréj. Dzieki temu zrozumiesz, w jaki
sposdb obie te rzeczy mogg wptywaé na
poziom bodlu.




DLACZEGO DOSWIADCZAM BOLU LUB
NIEPRZYJEMNYCH WRAZEN CZUCIOWYCH?

SM powoduje bdl w dwojaki sposdb. Bezposrednio, poprzez uszko-
dzenie nerwow, lub posrednio, gdy bdl jest rezultatem objawdw SM
albo zycia z niepetnosprawnoscia.

BAl moze byc tez efektem ubocznym przyjmowanych lekdw. Moze by¢
réwniez spowodowany innymi schorzeniami, podobnie jak u oséb
niechorujgcych na stwardnienie rozsiane.

Bol neuropatyczny i nieprzyjemne objawy czuciowe

Bdl neuropatyczny dotyka 1 na 4 osoby z SM. Spowodowany jest
uszkodzeniem nerwéw w centralnym uktadzie nerwowym (mdzgu
i rdzeniu kregowym). Nazywany jest bolem neuropatycznym lub
neurogennym. Potocznie funkcjonuje tez okreslenie ,,nerwobal”.

U zdrowego cztowieka sygnaty z mdzgu sg przekazywane bez
problemu przez wiékna nerwowe wzdtuz kregostupa do reszty ciata.
Nerwy pokryte sg chronigcg je otoczka zwang mieling. W przebiegu
SM otoczka ta zostaje uszkodzona. Uszkodzenia mieliny powoduja, ze
sygnaty ,zbaczajg z trasy” i kierujg sie do okolicznych, zniszczonych
nerwow. Mdzg moze interpretowacé te zaburzone sygnaty jako bdl
badZ inne nieprzyjemne wrazenia, takie jak wbijanie igiet w ciato,
intensywne mrowienie, pieczenie czy ktucie. Moze wydawac sie, ze te
dziwne doznania majg miejsce pod skérg lub dotyczg konkretnego
obszaru ciata, jak na przykfad stép czy opuszkéow palcodw. Jednak
wrazenia te spowodowane sg uszkodzeniem nerwodw, a nie skéry czy
miesni. Sg wiec klasyfikowane przez lekarzy jako bél neuropatyczny.



Stwardnienie rozsiane moze tez sprawiaé, ze nerwy w rdzeniu
kregowym sg pobudzone bardziej, niz powinny. Sg wrazliwsze, nie
reagujg odpowiednio i wysytajg sygnat bélowy z obszaru, gdzie nerw
jest uszkodzony, do mdézgu.

o laloy Boamide ki unrkodrona miefing

€1k Roondrkn

- - — ik — - - e 5 e

g

el CH sy FEe T
el 3 A

= —_—

wyenal prrobbegs e wtrodnies

Mielina dziata prawidfowo.
Sygnat przebiega bez utrudnien.
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Mielina jest uszkodzona.
Sygnat jest zaktdcony.

B4l miesniowo-szkieletowy

BAl miesniowo-szkieletowy to bél odczuwany w miesniach i stawach.
Jedng zjego przyczyn jest prawdopodobnie odnerwienie miesnii brak
ich elektrycznej stymulacji. Bélowi towarzyszy ostabienie miesni, ich
wzmozona spastyczno$é i utrata mobilnosci (wtdrne zespoty bélu
miesniowo-szkieletowego), szczegdlnie dolnego odcinka kregostupa,
co moze prowadzi¢ do rozwoju wad postawy. Zmniejszenie
aktywnosci ruchowej pacjentéw prowadzi do osteoporozy i utraty
elastycznosci$ciegien, zesztywnienia w stawach (przyp. red.).

BAl miesniowo-szkieletowy moze by¢ tez efektem innych objawow.
Zmeczenie, ostabienie miesni i zaburzenia réwnowagi mogg powo-
dowad problemy z prawidtowg postawg podczas stania i siedzenia.
Obcigza to z kolei twoje stawy, wiezadta oraz pozostate miesnie.
Problemy te wystgpig z wiekszym prawdopodobienstwem, gdy,
prébujac zréwnowazy¢ ostabienie jednej strony ciata, uzywasz
w wiekszym stopniu drugie;j.



Mniejsza mobilno$s¢ moze prowadzi¢ do
sztywnosci miesni i stawow, a w efekcie do
bdlu. Problemy te moze powodowac takze Zle
dobrana laska albo wézek inwalidzki.

Skurcze miesniiich sztywnosé, czyli tak zwana
spastycznos¢ jest czestym objawem w SM.
Moze powodowaé trudnosci i bdl przy
wykonywaniu codziennych czynnosci.

Wiecej na ten temat znajdziesz w naszej publikacji ,SM ...
spastycznosc¢”, ktdérg pobra¢ mozesz ze strony www.ptsr.org.pl,
zaktadka Zycie z SM/Wydawnictwa PTSR.

Objawy ze strony narzagdow wewnetrznych

BAl moze by¢ zwigzany z dysfunkcjg narzadéw wewnetrznych.
Przyktadowo moze to byc¢ infekcja pecherza moczowego lub problemy
z praca jelit. Zamiast maskowac bél srodkami przeciwbdélowymi, zgtos
sie do lekarza. W ten sposéb twodj problem moze zostac¢ zdiagno-
zowany i skutecznie leczony.

Dziatania niepozgdane farmakoterapii

Niektore leki stosowane w leczeniu SM mogg powodowaé bolesne
skutki uboczne. Na przyktad leki, ktore wstrzykujesz, takie jak
interferony, nie powodujg zazwyczaj powaznych dziatan niepo-
zadanych. Moga jednak wywotywac objawy grypopodobne — bdle
gtowy i miesni. Objawy te zazwyczaj nie trwajg dtuzej niz kilka dni (48
godzin). Wstrzykniecie leku przed snem oraz wziecie paracetamolu
lubibuprofenu mogg zmniejszy¢ dziatania niepozadane.



Porozmawiaj z lekarzem lub pielegniarkg SM o nieprzyjemnych
skutkach ubocznych lekéw, ktére przyjmujesz. Mogg oni zapro-
ponowaé inny lek lub sposoby radzenia sobie z efektami niepo-
zagdanymi.

Jesli przyjmujesz leki w postaci zastrzykdw, istniejg sposoby na
zmniejszenie ryzyka nieprzyjemnych reakcji skdrnych w miejscu
wktucia. Pielegniarka SM moze nauczy¢ cie wtasciwego sposobu
wktuwaniasie.

Inne schorzenia

Jesli pojawia sie nowy bdl, porozmawiaj o tym z lekarzem lub
pielegniarka. Nie musi on by¢ skutkiem stwardnienia rozsianego.
Moze istnieé¢inny problem medyczny, wymagajacy leczenia.

Twoja reakcjaemocjonalna

Ciato i umyst pozostajg w bliskiej wspot-
pracy. Oczywiscie, nie jest tak, ze wymys-
lasz sobie objawy — chodzi o to, ze twoja
reakcja na bdl moze wptywac na ogdlne

samopoczucie. Sposdb, w jaki postrzegasz
swoj bdl i jak radzisz sobie z wynikajgcym
z tego stresem, moze wplynagé na to, jak
bardzo objawy zaktécajg twoje codzienne
zycie. Sg to kwestie réwnie wazne, jak
lezgce u ich podstaw problemy fizyczne,

takie jak uszkodzenie nerwéw lub napiecie
miesniowe.



RODZAJEBOLU SPOWODOWANE SM

W réznych momentach mozesz odczuwacd bél, ktéry pasuje do jednej
lub kilku definicji. Zalezy to od tego, jak dtugo trwa i czy dotyczy twoich
nerwow, kosci, stawdw, sciegien czy miesni.

Badania pokazuja, ze najczesciej wystepujgce rodzaje bdlu u oséb
z SM to: bdl gtowy, uczucie pieczenia w rekach lub stopach, béle
plecéwiskurcze.

Skurcze pojawiajg sie, gdy miesien napina sie, powodujgc kurcz i wra-
zenie ciggniecia.

Ostry bol

Bol w SM moze by¢ ostry (krétkotrwaty, ale mogacy nawracad) lub
napadowy (pojawiajacy sie niespodziewanie w formie ataku).
Przyktadamisg:

Bdl neuropatyczny

Bolesne skurcze toniczne: jesli choroba uszkodzita nerw wptywajgcy
na ruchy miesni, mozesz odczuwac bolesne skurcze toniczne (ciggte
napiecia miesni). Ten rodzaj skurczéw powoduje nagte zgiecie lub
wyrzucenie wyprostowanych nég lub ramion (czesto dzieje sie to
w nocy) a tym samym bol opisywany jako rwacy. Skurcze dotykajg 1 na
10 0séb z SMitrwaja raczej sekundy niz minuty.

Zapalenie nerwu wzrokowego: zapalenie dotyczy nerwu
wzrokowego, ktory przekazuje informacje z oka do mézgu. Jest czesto
pierwszym objawem SM i zazwyczaj dotyczy tylko jednego oka.
Problemom ze wzrokiem (np. niewyrazne lub podwdjne widzenie)



moze czasem towarzyszy¢ nagty, ostry bol gatki ocznej, nasilajacy sie,
gdy nig poruszasz.

Objaw Lhermitte'a: jest to nagty, krotki bdl lub odczucie pradu
elektrycznego, przebiegajgcy wzdtuz karku oraz kregostupa i mogacy
przemiesci¢ sie do ramion lub nég. Moze pojawic¢ sie w momencie
pochylenia szyi do przodu lub po kaszlnieciu badz kichnieciu. Okoto
40% osbéb z SM na jakim$ etapie choroby doswiadcza tego ostrego, ale
krotkotrwatego bélu (zazwyczaj trwa kilka sekund). Jest on wynikiem
uszkodzenia nerwdéw uaktywnianych przy ruchach karku.

Neuralgia trojdzielna: to nagty, silny bdl twarzy, ktéry pojawia sie
i ustepuje w krétkich i nieprzewidywalnych napadach. Ta przypadtosc
jest relatywnie rzadka, dotyka od 2 do 5% osdb z SM. Powodowana
jest uszkodzeniem nerwu trdjdzielnego. To nerw zaczynajacy sie
w mozgu, a koriczacy w twarzoczaszce (pigty nerw czaszkowy - przyp.
red.), sktadajacy sie z trzech gtéwnych gatezi. Przewodzi odczucia
bolowe oraz dotykowe z okolic twarzy, zebdw i ust do mdzgu. Miejsce
odczuwania bdlu na twarzy zalezy od tego, ktdra z trzech gatezi nerwu
jest uszkodzona. Najczesciej bdl pojawia sie w dolnej czesci jednej
strony twarzy. Mozna pomyli¢ go z bélem zeba. Trwa zazwyczaj od
kilku sekund do okoto dwdch minut. Czasami powraca w szybkich
seriach. Moze by¢ spowodowany lekkim dotknieciem twarzy, na
przyktad w trakcie mycia zebéw, jedzenia lub nawet lekkim
podmuchem wiatru. Moze tez pojawic sie bez zadnego konkretnego
czynnika wyzwalajgcego.

BAl miesniowo-szkieletowy

Skurcze miesni: Skurcze miesni wystepujg u okoto 1 na 5 oséb z SM
w przebiegu choroby. Przewaznie dokuczajg w nocy. Bél moze nasilac
sie przez brak aktywnosci fizycznej lub nieprawidtowe pozycje
przyjmowane w trakcie stania lub siedzenia.



B4l przewlekty
Przyktadamibdlu przewlektego w SM s3:
Bol neuropatyczny

Nieprzyjemne doznania czuciowe: czesto w stwardnieniu rozsianym
dyskomfort powodujg nieprzyjemne, nietypowe wrazenia zwigzane
ze skérg. Sg spowodowane uszkodzeniem nerwdéw. Mogg pojawic sie
na catym ciele, ale najczesciej wystepujg na twarzy, rekach i nogach
(czasem wraz zdretwieniem).

Otordznerodzaje bélu neuropatycznego:

* bdl powodowany lekkim dotykiem: odczuwasz go w miejscu,
w ktérym wydaje sie, ze masz wrazliwszg skore. Najlzejszy dotyk
— czesanie wtosdw czy nacigganie kotdry — moze wydawac sie
nieprzyjemnyibolesny;

* whbijanie szpilek i uczucie , petzania pod skérg”: to nietypowe
odczucie ktucia, mrowienia, dretwienia,
swedzenia, taskotania lub , petzajacych
robakow” pod skérg. Moze by¢ wywotane
przez jakis bodziec albo pojawiac sie samo-
istnie. Nie musi by¢ odczuwane jako co$
bolesnego, ale moze powodowad stres

irozpraszac;

* bolesne nietypowe wrazenia: to samoistne i bardziej intensywne
wrazenia odczuwane w ciele. Moga przyjmowac postac pieczenia
lub przebiegania pradu elektrycznego, ktucia, bolesnosci lub
ucisku;



* wrazenie $ciskania lub opasania (odczucie czasem nazywane
usciskiem SM): odczuwane jako ciasna opaska zaciskajgca sie
wokoét piersi. To wrazenie silnego ucisku jest efektem uszkodzenia
nerwu i moze by¢ wywotane stresem, zmeczeniem lub gorgcem.

B4l miesniowo-szkieletowy

Bdl ramion, karku, rak, bioder lub plecéw: bdl ten moze nasilaé sie
przez sposob, w jaki stoisz lub siedzisz, bgdz poprzez trzymanie ramion
i ndg dtugo w jednej pozycji, co powoduje skumulowanie napiecia w
miesniach.

,M0dj bol potrafi by¢ przyttaczajgcy. Przyjmuje go, pozwalam
sobie ztoscic sie na niego i przez chwile odczuwac smutek.
Potem jednak decyduje, Zze nie pozwole mu na bycie moim

szefem i na sprawowanie nade mng kontroli.”

Shirlee



JAK MOGE PORADZICSOBIEZBOLEM?

B4l i nieprzyjemne wrazenia mogg mieé ogromny wptyw na twoje
zycie. Wazne jest zatem, aby zajgc¢ sie nimiileczy¢ w skuteczny sposob.

Gdy lekarz przyjrzy sie bolowi i ustali jego przyczyne, moze zapro-
ponowac ci potgczenie réznych metod leczenia oraz innych sposobéw
radzenia sobie.

Bdl jest objawem ztozonym. Mozna radzi¢ sobie z nim, korzystajgc
zwielu réznych metod:

« $rodkow farmakologicznych (w tym lekdw);
* ruchuirehabilitacji (np. masaz, fizjoterapia czy akupunktura)
¢ poprzez wiasne dziatania (takie jak relaksacja);

« zabiegdw chirurgicznych.

Kontrolowanie bdlu wymaga czesto potgczenia tych metod, np.:
korzystania z lekdw, rehabilitacji, zaangazowania fizjoterapeuty, ktory
skoryguje sposéb, w jaki siedzisz czy stoisz, terapii komple-
mentarnych ialternatywnych oraz technik relaksacyjnych.

Twaj lekarz moze tez, probujgc znalezé najlepszy sposéb leczenia bédlu,
skierowac cie do innych specjalistow.

Badz na tyle aktywny fizycznie, na ile mozesz. Znajdz czas na
relaksacje. Poszukaj wsparcia u 0séb, ktdre mogg pomac ci poradzi¢
sobie z trudnymi emocjamizwigzanymiz bélem.

Leczenie bdlu to czasem metoda préb i btedéw, zwtaszcza gdy bdl
nawraca lub jest dtugotrwaty. Nie zawsze wiadomo, ktéry sposéb
okaze sie skuteczny w przypadku konkretnej osoby. Mozliwe, ze aby
odnalez¢ najlepszy dla siebie, bedziesz musiat wyprébowac wiele
metod.



Nalezy zbada¢ przyczyny bélui jak wptywajg na ciebie

Aby zaradzi¢ bolowi, lekarz lub pielegniarka SM muszg na poczatku
upewnié sie, czy cos jeszcze, oprdcz stwardnienia rozsianego, moze
powodowac objawy (na przyktad infekcja pecherza moczowego).

Czasemstres, lek albo obnizony nastréj mogg potegowac bél.

Jesli to SM jest przyczyng, musisz zostaé poddany ocenie medycznej,
aby mozna byto okresli¢, czy jest to bdl neuropatyczny, czy
mies$niowo-szkieletowy. Oceny dokona twdj neurolog. Mozesz tez
zosta¢ skierowany do fizjoterapeuty lub specjalisty pracujgcego
w poradnileczenia bodlu.

Jesli prowadzisz dzienniczek bdlu, mozesz pokaza¢ go specjaliscie.
Pomoze to zrozumieé, jak powazny jest twoj stan i w jaki sposéb bél na
ciebie wptywa. Poréwnujac wpisy z dziennika przed leczeniem i po
zastosowanej kuracji, personel medyczny moze ocenic, czy konkretne
metody sg pomocne.

Identyfikowanie bodzcow wywotujacych bél lub nieprzy-
jemne wrazenia

Niektore osoby potrafig wskazac konkretne przyczyny wywotujgce lub
pogarszajgce bolesne doznania. Na przyktad, gorgco lub zimno,
infekcje, brak aktywnosci lub zbyt duza aktywno$¢ fizyczna moga
nasila¢ bdéle miesni. Czasem zgiecie szyi do przodu moze powodowac
objaw Lhermitte'a, czyli ostry, przeszywajacy bél.

Jesli potrafisz rozpoznaé czynniki wywotujgce albo potegujace bdl, to
rozwigzanie twojego problemu moze okazac sie tatwiejsze. Zanotuj
w swoim dzienniczku czynniki powodujgce bdl i wspomnij o nich
w czasie wizyt lekarskich.



FARMAKOTERAPIA

Farmakoterapia jest czesto skutecznym elementem radzenia sobie
zbdlem. Jednak lekisame w sobie nie sg zazwyczaj rozwigzaniem.

Dzieje sie tak, poniewaz korzysci ptynace
z przyjmowania lekdw muszg byé zawsze
zestawione z ich mozliwymi skutkami
ubocznymi. Leki rzadko tez catkowicie
usuwajg bdl. Istniejg réine preparaty
stosowane w walce z bdélem w stwar-
dnieniu rozsianym. Lekarz powinien

uzgodniéztobg planleczenia.

The National Institute for Health and Care Excellence (ang.
Narodowy Instytut Zdrowia i Opieki, NICE, przyp. red.) stworzyt
wytyczne dotyczace stosowania lekdéw w radzeniu sobie z bdlem
neuropatycznym. Sg one spdjne z zaleceniami International
Association for the Study of Pain (ang. Miedzynarodowe
Towarzystwo Badan nad Bdlem, IASP, przyp. red.), ktére stosuje sie
w Polsce (przyp. red.). Zgodnie z nimi plan leczenia powinien
uwzgledniaétwoje obawy oraz to, czego od leczenia oczekujesz.

Lekarz powinien omoéwic z tobg ponizsze zagadnienia:
* jakpowaznyjestbdl;
* jakiwptyw manatwoje zycie;
« czynnikilezgce u podstaw bodlu;
» dlaczego oferuje sie ten konkretny lek;

e korzysciz przyjmowania leku oraz jego skutki uboczne;

* sposobyradzeniasobieiinne mozliwoscileczenia.



Kiedy decydujesz sie na przyjmowanie leku, rozwaz korzysci, jakie
przyniesie leczenie oraz skutki uboczne. Lekarz powinien udzieli¢ ci
porady w tym zakresie. Kiedy organizm przyzwyczaja sie do leku, jego
skutki uboczne moga sie zmniejszy¢. Istniejg takze sposoby tagodzgce
niepozadane efekty farmakoterapii.

Na przyktad preparat, ktdry powoduje u ciebie sennos$é, mozesz
przyjmowac przed snem. Jesli bél uniemozliwiat odpoczynek, to lek
pomoze cilepiejspac.

Porozmawiaj z lekarzem, jesli efekty uboczne mimo uptywu czasu nie
ustepujg. Mozliwe, ze trzeba bedzie zmienié¢ lek na inny. Czasem
potrzebny jest czas, zeby ustali¢ prawidtowg dawke lub zeby preparat
skumulowata sie w organizmie i zaczat dziata¢. Twoj lekarz moze ci
w tym poméc.

Leki zmniejszajgce bdl sg zazwyczaj w postaci tabletek. Jesli jednak
masz problem z ich potykaniem, istniejg inne rozwigzania. Mozesz
uzywaé na przyktad plastréow przeciwbdlowych, ktére zawierajg
odpowiednig dawke substancji czynnej. Sg tez preparaty, ktdre
mozesz przyktadac do skdry, gdy odczuwasz bdl.

Wytyczne NICE i IASP zalecajg przeprowadzenie przez lekarza
regularnych kontroli w celu oceny dziatania leku. Powinien on
sprawdzic:

e czybdljest odpowiednio kontrolowany;
« jakijesttwdjstan fizycznyiemocjonalny;
« czyskutkiuboczne lekdw sg dla ciebie ucigzliwe;

» czynadal powinienes przyjmowac leki.



Leki stosowane w bolu neuropatycznym

W przypadku bélu neuropatycznego i odczuwania nieprzyjemnych
wrazen standardowe leki przeciwbdlowe, takie jak paracetamol
iibuprofen, zazwyczaj nie dziatajg. Dlatego tez czesto przepisywane sg
inne srodki.

Leki przeciwdepresyjne i przeciwdrgawkowe

Wytyczne NICE mdwig, ze przy pierwszorazowym leczeniu bdlu
neuropatycznego powiniene$s mie¢ mozliwos$¢ wyboru leku. Do
wyboru s3: amitryptylina, duloksetyna, pregabalina, gabapentyna.
Nie dotycza one jednak leczenia neuralgii tréjdzielnej (bolu nerwu
twarzowego).

Prawdopodobnie na poczatku zostanie ci przepisana niska dawka
leku, z czasem bedzie ona zwiekszana do momentu, gdy odczujesz jej
dziatanie. Jesli pierwszy lek nie pomaga lub twdj organizm go nie
toleruje, lekarz powinien zaproponowac ci jeden z trzech pozostatych
lekow.

W przypadku neuralgii tréjdzielnej wytyczne NICE rekomenduja
przyjmowanie karbamazepiny jako pierwszego leku. W Polsce
réwniez, a nastepnie w kolejnosci: fenytoina, baklofen, lamotrygina,
gabapentyna (przyp.red.).

Wiele lekéw uzywanych w terapii bolu w stwardnieniu rozsianym jest
stosowanych réwniez w innych chorobach. Amitryptylina i dulo-
ksetyna przepisywane sg w leczeniu zaburzen nastroju, takich jak
depresja. Gabapentyna, pregabalina oraz karbamazepina sg lekami
przeciwdrgawkowymi. Sg stosowane do kontrolowania napaddéw
padaczkowych lub innych konwulsji.



Nie martw sie, jesli lekarz zapisze ci ktérys z tych lekéw — nie oznacza
to, ze masz depresjg czy padaczke. Leki przeciwdepresyjne mogg by¢
przydatne w leczeniu dtugotrwatego nerwobdlu. Przyktadem moze
by¢ zastosowanie ich, gdy skora staje sie bolesnie wrazliwa nawet na
najlzejszy dotyk. Wsréd mozliwych skutkdw ubocznych amitryptyliny
i duloksetyny wymienia sie: zawroty gtowy, sucho$é w ustach, zaparcia
oraz niewyrazne widzenie. Leki te mogg takze powodowac sennos¢.
Mogg wiec usmierzy¢ bél, ktéry przeszkadza ci w spaniu.

Leki przeciwdrgawkowe mogg pomdc kontrolowac ostry bol neuro-
patyczny. Mogg réwniez przyniesé ulge w przypadku takich odczué, jak
»palenie”, ,pulsowanie” albo wrazenie ,wbijaniaigiet”.

Mozliwe skutki uboczne sg rézne dla réznych lekéw. Nalezg do nich:
wysypka, zawroty gtowy, niewyrazne widzenie i sennos¢.

Leki opioidowe

Tylko w przypadku ostrego boélu lub przewlektych zespotéw
bdélowych lekarz bedzie rozwazat podanie leku opioidowego
— tramadolu. W Polsce opioidy sg podstawowymi lekami przeciw-
bélowymi, stosowanymi w terapii zaréwno ostrych jak i przewlektych
zespotdéw bélowych (przyp. red.).

Tramadol, podobnie jak morfina, jest agonistg receptora opio-
idowego. Mozna powiedzie¢, ze tramadol to staby opioid, ale silny lek
przeciwbdlowy. Nie powinien by¢ przepisywany bez wiedzy lekarza
pierwszego kontaktu lub innego specjalisty, do ktdrego chodzisz na
wizyty kontrolne.

Istniejg pewne kwestie problematyczne zwigzane z tramadolem. Tak
jak wszystkie opioidy, jego dtugotrwate stosowanie moze prowadzi¢
do uzaleznienia.



Moze przynies¢ ulge w bolu neuropatycznym i bélach miesniowych,
ale ma tez skutki uboczne, do ktérych zalicza sie: zawroty gtowy,
zaparcia, mdtosci oraz wymioty. Tramadol moze tez wchodzié¢ w gro-
zneinterakcje z niektérymi antydepresantami.

U niektérych oséb z bardzo nasilonym bélem, u ktérych inne sposoby
leczenia nie przyniosty rezultatow, tramadol moze przynies¢ korzysci
w krdtkoterminowej terapii. Kazdy przypadek powinien jednak by¢
rozpatrywany indywidualnie.

Kapsaicyna

Jesli chcesz unikngé¢ stosowania lekdw wspomnianych powyzej albo
tezich nietolerujesz, istniejg terapie alternatywne.

Jesli nerwobdl, ktérego doswiadczasz, ogranicza sie tylko do
niewielkich obszardéw ciata (takich jak obszary bardzo wrazliwe nawet
na lekki dotyk), lekarz moze przepisaé¢ kapsaicyne. Kapsaicyna to
substancja nadajgca ostros¢ papryczkom chili. Gdy stosuje sie jg na
skére, pomaga blokowac sygnat bélowy ptyngcy do nerwéw.

Kapsaicyne nalezy delikatnie naktadaé¢ na bolgcy obszar trzy do
czterech razy dziennie. Nie powinno sie jej aplikowaé na uszkodzong
lub podrazniong skore. Nalezy pamietaé rdwniez o umyciu rak przed
i pojej uzyciu, atakze o unikaniu kontaktu zoczami oraz ustami.

Kapsaicyna jest w Polsce lekiem drugiego rzutu. Postepowaniem,
ktore powinno przyniesé najlepszy efekt (u ponad 60% chorych), jest
stosowanie plastrow z 5% lidokaing (przyp. red.).

Sterydy

Sterydy czesto stosuje sie, aby przyspieszyé powrét do zdrowia po



rzucie. Przyspieszajg bowiem wycofywanie sie ognisk zapalanych
pojawiajgcego sie w mozgu i rdzeniu kregowym.

Rzut moze wigza¢ sie z bolesnymi objawami. Moze pojawic sie
neuralgia tréjdzielna (bdl nerwu twarzowego) lub zapalenie nerwu
wzrokowego. Leczenie rzutu moze spowodowac ustgpienie bolu.

Wiecej o zaburzeniach widzenia znajdziesz w publikacji ,SM ...
wzrok”, ktérg pobra¢ mozesz ze strony www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie
zSM/Wydawnictwa PTSR.

Leki stosowane w bélu miesniowo-szkieletowym

Ponizej opisano leki czesto przepisywane w przypadku bdélu mies-
niowo-szkieletowego:

Leki przeciwbolowe

Wiele lekdw moze pomdc w walce z bdlem miesni, stawdw i wiezadet.
Oto niektére znich:

tagodny bol: zwykte leki przeciwbdlowe, takie jak paracetamol, mogg
uwolni¢ od fagodnego bélu miesniowo-szkieletowego.

B6l umiarkowany do ciezkiego: Gdy zwykte leki przeciwbdlowe nie
przynoszg efektdw, preparaty takie jak kodeina, dihydrokodeina
i kodeina z paracetamolem mogg leczy¢ bdél miesniowo-szkieletowy.

Ciezki bol: tramadol moze by¢ przepisany w przypadku ciezkiego bdlu
miesniowo-szkieletowego. Moze pomédc réwniez w przypadku bdlu
neuropatycznego.

Istnieje tez wiele innych lekdéw przeciwbolowych. Jesli w twoim



przypadku ktérys z nich nie dziata, powiedz o tym lekarzowi. Prébujac
roznych srodkow, w koncu znajdziesz ten, ktdory najbardziej ci
odpowiada.

Leki przeciwzapalne

Leki przeciwzapalne, takie jak ibuprofen i naproksen, sg wyko-
rzystywane do zmniejszania dolegliwosci bélowych, obrzekéw oraz
sztywnosci miesni i stawdw. Jesli s w postaci tabletek, powinny by¢
przyjmowane podczas positkéw. Unikajich stosowania, gdy cierpisz na
béle brzucha, jeste$ w grupie ryzyka wystgpienia udaru lub masz
problemy z krwawieniami. Omodw to ze swoim lekarzem.

Lekirozluzniajace miesnie

Jesli bdl spowodowany jest skurczami badZz sztywnosciag miesni
(spastycznos¢ pochodzenia rdzeniowego i mdzgowego, przyp. red.),
mozesz otrzymac lekirozluzniajace, np. baklofen czy tyzanidyne.

Wiecej informacji znajdziesz w publikacji ,,SM i... spastycznosc¢”,
ktorg pobraé mozesz ze strony www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie z SM
/Wydawnictwa PTSR.

Leki oparte na konopiach

Istniejg dowody na to, ze kanabinoidy (konopie indyjskie, marihuana)
pomagajg leczyé przewlekty bol.

Medyczna marihuana

W polskich aptekach medyczna marihuana dostepna jest w postaci
suszu od stycznia 2019 roku. Moze by¢ stosowana w leczeniu spasty-



cznosci i bolu u 0séb z SM, u ktérych inne leki byty niewystarczajgco
skuteczne.

Marihuana dostepna w Polsce jest surowcem
farmaceutycznym, co oznacza, ze nie ma wskazan
do stosowania zapisanych w charakterystyce
produktu leczniczego (ChPL) i tym samym nie ma
dokumentu regulujgcego, na co mozna preparat

przepisywac—o zastosowaniu decyduje lekarz.

Kazdy lekarz w Polsce, rdwniez pierwszego kontaktu, moze przepisaé
susz na recepte Rpw zarezerwowanej dla preparatéw zawierajgcych
srodki odurzajace lub substancje psychotropowe. Jednak nie kazdy
lekarz taki bloczek recept posiada i nie kazdy wie, jakie dawki
medycznej marihuany stosowac u danego pacjenta.

Nalezy wzig¢ pod uwage, ze marihuana moze wchodzi¢ w inter-
akcje z innymi stosowanymi przez ciebie lekami. Recepte mozna
zrealizowac w aptece prowadzgcej obroét lekami narkotycznymi, cho¢
dostepnos¢ do preparatu jest uzalezniona od dostepnosci w hurto-
whi. Produkt nie jest refundowany w Polsce (przyp. red.).

Sativex

W Polsce pierwszym dopuszczonym do obrotu produktem leczniczym
z kannabinoidami jest Sativex, stosowany do zmniejszania skurczow
i sztywnosci (spastycznosci) w przebiegu SM. Ma forme doustnego
aerozolu, jest dostepny od grudnia 2012 na recepte Rpw w celu
tagodzenia umiarkowanych oraz ciezkich objawdw spastycznosci
u pacjentow chorych na stwardnienie rozsiane, u ktdrych stosowanie
innych lekéw okazato sie nieskuteczne. Nie jest lekiem refundowanym

(przyp.red.).



OlejCBD

CBD (kannabidiol) jest zwigzkiem chemicznym zawartym w kono-
piach. Nie moze zawiera¢ wiecej niz 0,2% innego zwigzku, zwanego
THC (tetrahydrokannabinol), poniewaz to THC powoduje tzw. odlot.

Do chwili obecnej zaden z preparatéw CBD nie otrzymat licencji
w leczeniu objawéw SM. Nie ma tez dowoddw potwierdzajgcych
skutecznos$é lub jej brak w walce z bdlem w stwardnieniu rozsianym.

Zanim kupisz produkt na bazie CBD, porozmawiaj z lekarzem. Olej
CBD moze wchodzi¢ w interakcje z innymi, czesto przyjmowanymi
lekami.



REHABILITACJA

Oddziatywania fizyczne przynoszace ulge w bélu sg czesto niedo-
ceniane. Jednak niektdre osoby wolg stosowaé je zamiast lekdw.
W tym przypadku nie trzeba tak bardzo przejmowaé sie skutkami
ubocznymi.

Wsrdd réznych zabiegdw nalezy wymieni¢ przede wszystkim
fizjoterapie. Mozna réwniez skorzysta¢ z elektrycznej stymulacji
nerwoéw, ktéry to zabieg przerywa przeptyw sygnatow boélowych.

Istnieje rowniez wiele terapii komplementarnych i alternatywnych,
mogacych przynies¢ ulge w béluirozluznié.

Przezskdrna elektryczna stymulacja nerwow (TENS)

Przezskérna elektryczna stymulacja nerwéw (TENS) przynosi ulge
w bodlu dzieki niewielkiemu urzgdzeniu na baterie. Do skéry przycze-
piane sg elektrody, a prad o niskim natezeniu stymuluje zakonczenia
nerwow czuciowych w miejscu bdlu. Odczuwane jest wtedy,
przebiegajace przez skére, delikatne mrowienie. Rodzaj i natezenie
impulséw elektrycznych sg zmieniane tak, aby stymulowaé rézne
nerwy odpowiadajgce za réoznego rodzaju bdl.

TENS dziata jak akupunktura. Stymulacja nerwéw moze przerwac
przeptyw sygnatéw bdélowych do mdzgu i rdzenia kregowego, moze
réwniez rozluznia¢ napiecie miesni. Moze pomaoc takze w przypadku
nerwobdlu, m.in. w usuwaniu wrazenia , pieczenia”, ,palenia”,
,przeszywania” i ,mrowienia”, jak rowniez w walce z bdlami
mies$niowo-szkieletowymi, w tym przewlektym bdélem plecéw oraz
bolesnymi skurczami ndg.



Korzysci ptyngce z terapii tg metodg czesto szybko przemijaja.
Potrzebnych jest wiecej badan dotyczgacych skutecznosci TENS.
Metoda ta nie jest tez dla kazdego. Niektére osoby uwazajg, ze
podrazniaim skore. W przypadku takich alergii mozna nabyé specjalne
naktadkina skore.

TENS jest ogdlnie metody bezpieczng, niepowodujgcg skutkow
ubocznych.

Przeciwwskazaniem do wykorzystania TENS s3:
e wszczepiony rozrusznik serca;

¢ padaczka;

» chorobyserca;

* poczatekciagzy.

Jesli dzieki TENS odczuwasz krétkotrwatg ulge w bdlu, mozesz
rozwaza¢ kupno witasnego urzgdzenia. Wczesniej poszukaj jednak
porady medycznej. Upewnij sie, Zze aparat jest dostosowany do twoich
potrzeb.

Fizjoterapia

Aby poradzi¢ sobie z bolem miesniowo-szkieletowym, lekarz moze
skierowaé cie do fizjoterapeuty. Fizjoterapia obejmuje szeroki zakres
metod leczenia:

« plan¢wiczen dopasowany do twoich potrzeb;
» delikatne ¢wiczeniarozciggajace;

°  masaz;

¢ terapie manualng;

« ¢wiczeniaw wodzie (hydroterapia).



Gdy bdl przeszkadza ci w poruszaniu sie i ¢wiczeniach, fizjoterapia
moze by¢ naprawde pomocna. Moze pomadc zapobiegacé problemom,
ktére — jesli nie bytyby leczone — z czasem mogtyby sie pogtebiad.
Przyktadem mogg byc: zesztywnienie stawdw, bolesne odlezyny lub
zanik miesni spowodowany brakiem ich uzywania.

Pozostawanie aktywnym na tyle, na ile jest to mozliwe, jest korzystne
dla twojego zdrowia fizycznego i psychicznego. Moze to by¢ rodzaj
aktywnosci sprawiajgcy ci przyjemnos¢ i wpasowujgcy sie
w codzienng rutyne. Fizjoterapeuta moze doradzi¢ ci konkretne
¢wiczenia dopasowane do twoich mozliwosci. Celem tych ¢wiczen
moze by¢ zredukowanie bdlu, sztywnosci miesni czy utrzymanie
formy.

Wiecej o ¢wiczeniach w SM znajdziesz w
publikacjach PTSR: ,Stwardnienie roz-
siane i sport — zawsze w ruchu”, ,SM i
ruch”, ,Rozciggajmy sie”, ,Moge SaM!
Jesli siedzisz”, ,Moge SaM! Jesli lezysz”,
ktore mozesz bezptatnie zamowié w for- g
mie drukowanej lub pobraé¢ ze strony |
www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie z SM
/Wydawnictwa PTSR.

Fizjoterapeuta pomoze ci skorygowac postawe ciata (jak prawidtowo
sta¢ i siedzie¢). Wie tez, jaki sprzet ortopedyczny bedzie pomocny
W zmniejszeniu napiecia miesni. Warto sprawdzié, czy bdl nie zwieksza
sie przez nieprawidtowo uksztattowane nawyki ruchowe — sposdb,
w jaki stoisz, siedzisz bgdZ wykonujesz inne czynnosci.

Fizjoterapeuta moze doradzic ci, jak unikaé czynnikdéw pogtebiajgcych
bdl, zwtaszcza tych czynnosci, ktére wykonujesz w niewtasciwy



sposodb. Moze bedziesz musiat wykonywad je troche inaczej lub krécej.
Na przyktad, moze warto, zebys jakas czynnos¢ domowg podzielit na
kilka etapow i uwzglednit przerwy na odpoczynek. To pozwoli ci
unikngc zmeczeniaibdlu miesni.

Praktyczne zmiany

Twoje mieszkanie lub miejsce pracy powinny byé rozplanowane tak,
aby zapewnic ci najlepsze mozliwe funkcjonowanie. Zmiany w ukta-
dzie kuchni czy tazienki pozwalajg unikng¢ pochylania i skrecania sie,
tym samym zmniejsza sie obcigzenie miesnii stawow.

Meble, takie jak rozktadane krzesto lub twardszy, podtrzymujgcy
materac, takze mogg zmniejszy¢ objawy bdlowe.

Wiecej informacji znajdziesz w naszej publikacji ,,SM i... adaptacja
domu”, ktdrg mozesz bezptatnie zamowic¢ w formie drukowanej przez
strone www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie z SM /Wydawnictwa PTSR.

Niektére zmiany mogg pomdéc ci w radzeniu sobie z bélem w pracy.
Zaliczajg sie do nich: bardziej elastyczne godziny pracy lub zmiany
uktadu przestrzennego w miejscu zatrudnienia. Zgodnie z prawem
wiekszo$¢ pracodawcéw musi dokonac ,racjonalnych zmian”, ktére
umozliwig ci dalszg prace. Na ten cel mogg pozyskac srodki finansowe
z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
(PFRON).

Wiecej informacji znajdziesz w publikacji PTSR ,SM i... praca”, ktérg
pobraé mozesz ze strony www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie z SM
/Wydawnictwa PTSR.



Terapie komplementarneialternatywne

Terapie komplementarne i alternatywne pomagajg poczuc sie lepiej,
zrelaksowac i kontrolowa¢ poziom bdlu. Nie nalezg do gtdwnego
nurtu medycyny i wymagajg badan oraz dowoddw naukowych na ich
skutecznosé.

Nasze publikacje ,,SMi... medycyna alternatywna” oraz ,,SMi... stres”
omawiajg szczegbétowo te zagadnienia. Mozesz je pobrac ze strony
www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie zSM/Wydawnictwa PTSR.

Zanim skorzystasz z terapii komplementarnej lub alternatywnej,
porozmawiaj ze swoim lekarzem. W Polsce niektére terapie, jak np.
akupunktura, sg refundowane przez Narodowy Fundusz Zdrowia, ale
z wiekszosci mozna skorzysta¢ jedynie prywatnie (przyp. red.).
Przyjrzyjmy sie kilku popularnym terapiom komplementarnym
i alternatywnym stosowanym w tagodzeniu bdlu.

Akupunktura

Akupunkture oferujg niektére gabinety lekarskie, poradnie zajmujgce
sie leczeniem béluifizjoterapeuci.

Akupunktura wywodzi sie ze starozytnej medycyny chiniskiej i polega
na wbijaniu cieniutkich igiet w okreslone punkty na ciele, co
powoduje, ze ciato uwalnia naturalne zwigzki usmierzajgce bdl.

Mozesz wykorzystaé akupunkture w leczeniu bélu przewlektego,
napieciowych bdléow gtowy, migren i problemdéw miesniowo-
szkieletowych, takich jak béle karku i plecow.

Jest niewiele badan na temat akupunktury i stwardnienia rozsianego.
Prawdopodobnie akupunktura zmniejsza bél w innych chorobach i nie
ma istotnych skutkéw ubocznych.



Chiropraktyka

W chiropraktyce zarejestrowany specjalista, zwany chiropraktykiem,
wykorzystuje terapie manualng w celu usuniecia probleméw
zwigzanych z kosémi, miesniami, stawami, np. leczy bdl karku lub
dolnego odcinka kregostupa.

To metoda o niskim stopniu ryzyka, jednak wymaga wiecej dowoddw
naukowych dotyczacych stosowaniajejw SM.

Masaz

Masaz jest metoda lecznicza
znang od tysiecy lat. Moze by¢
wykorzystywany do relaksacji .-
miesni i usuniecia bolesnej
sztywnosci.

o

Osteopatia

W osteopatii licencjonowany praktyk (osteopata) porusza, rozcigga
imasuje miesnie i stawy.

Pozwala mu to na wykrycie i leczenie takich problemdw, jak
nadmierne napiecie miesni i bél dolnego odcinka kregostupa.
Potrzeba jednak wiekszej liczby badan, w jaki sposéb ta metoda
pomagaosobomz SM.

Osteopatia jest regulowana prawnie.
Refleksologia

Refleksologia jest rodzajem masazu, w trakcie ktérego uciska sie
konkretne obszary - ,strefy” - znajdujgce sie na stopach i rekach.



Wedtug zatozen tej terapii uwaza sie, ze strefy sg potgczone z innymi
obszarami ciata. Nacisk ma uwolni¢ naturalne sity lecznicze
organizmu.

Brak jest przekonujacych dowodoéw na to, ze refleksologia przynosi
korzysci w jakiejkolwiek chorobie. Niektdrym osobom pomaga
z bdélem, sztywnoscig miesni oraz objawami wptywajgcymi na
odczuwanie.

Tai chi

Tai chi jest chinskg sztukg walki. Podstawg tej §
metody sg gteboki oddech i powolne, har-
monijne ruchy, korzystnie wptywajgce na
stawy i miesnie. Cwiczenia tai chi moga by¢

stosowane u 0s6b z niepetnosprawnosciami.

Tai chi relaksuje, tagodzi bdl, zmniejsza napiecie miesni oraz
napieciowe bdle gtowy. Potrzeba jednak wiekszej liczby badan
dotyczacych wptywu tai china objawy SM.

Joga

Joga jest starozytng, pochodzaca z Indii, formg ¢wiczen. Skupia sie na
sile, gibkosci i oddechu. Ruchy (,,pozycje”) w jodze moga by¢ dopa-
sowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami.

Jako metoda do$é bezpieczna moze pomdc w zredukowaniu bélu
(w tym bdlu dolnego odcinka kregostupa) i zmeczenia. Jest relatywnie
niewiele badan dotyczgcych jej wptywu na SM.



ZABIEGI CHIRURGICZNE

Jednym ze sposobdw zmniejszenia bdlu jest zabieg chirurgiczny.
Lekarz moze zaproponowac takie rozwigzanie, ale dopiero gdy
medyczne, fizyczne i inne metody leczenia nie przyniosg efektéw,
askutkiuboczne lekdw beda zbyt duze.

Zanim zgodzisz sie na operacje, upewnij sie, ze posiadasz wszystkie
informacje. Porozmawiaj ze specjalistg o korzysciach i ryzyku zabiegu.

Operacjanerwu tréjdzielnego

Neuralgia nerwu tréjdzielnego, jeden ze szczegdlnie bolesnych
objawow SM moze by¢ leczony operacyjnie. Znajdujgcy sie w gtowie
nerw tréjdzielny zostaje celowo uszkodzony, aby powstrzymaé
sygnaty bdlowe przez niego dostarczane.

Przyktadami metod chirurgicznych wykorzystywanych w leczeniu tej
przypadtoscisa:

» wstrzykniecie do nerwu substancji zwanej glicerolem;

* leczenie falami radiowymi, w ktérym za pomocg igty podaje sie
cieptodo nerwu tréjdzielnego;

* mikrokompresja balonem, w ktérej nadmuchanie matego
balonika uciska i niszczy nerw tréjdzielny;

¢ operacja nozem gamma (,gamma-knife”), w czasie ktérej pro-
mieniowanie gamma uszkadza korzen nerwu;

« operacja odbarczajgca wykonywana w znieczuleniu ogdlnym,
w trakcie ktdrej neurochirurg wykonuje niewielki otwor w cza-
szce i usuwa naczynia krwionosne uciskajgce nerw.



Te sposoby leczenia mogg ztagodzi¢ bdl na kilka miesiecy, a nawet lat.
Niestety, mogg rowniez pojawic sie komplikacje, takie jak dretwienie
(chwilowe lub state) lub bolesne mrowienie po stronie twarzy
poddanejleczeniu.

Operacja odbarczajgca moze przynie$é najlepsze efekty i najdtuzej
trwajgca ulge w bdlu. Poniewaz jest to jednak duza ingerencja w orga-
nizm, niosgca ze sobg powazne skutki uboczne, wykorzystuje sie ja
jako ostatnig deske ratunku.



JAK PORADZE SOBIE ZYJAC Z BOLEM?

B4l jest czyms$ wiecej niz tylko fizycznym odczuciem — jest tez twoja
reakcjg emocjonalng na to odczucie. Relaksacja, terapiaiinne metody
moga utatwic radzenie sobie.

Zycie zbdlem moze byé wyczerpujace. Mozesz czué zto$¢, strach, stres,
frustracje, bezradnos$éi mieé poczucie odizolowania.

Niedawno przeprowadzone badanie pokazato, ze 29% osdb z SM
cierpi jednoczesnie z powodu bélu i depresji. Badanie to wykazato
rowniez, ze bol moze by¢ taczony z niepetnosprawnoscia oraz
prowadzi¢ do depresjiilekdw.

Omawianie trudnych emocji dotyczacych zycia z bélem powinno by¢
elementem leczenia.

Twéj bdl jest bardzo realny, ale sposdb, w jaki radzisz sobie z
pojawiajgcym sie z tego powodu stresem, moze wptywac na twoje
zdrowie fizyczne i emocjonalne. Nie oznacza to oczywiscie, ze bdl jest
wymyslony lub tez, ze go wyolbrzymiasz.

Wiecej informacji na temat depresji i emocji znajdziesz w publik-
acjach PTSR ,SM i... depresja”, ktdrg pobra¢é mozesz ze strony
www.ptsr.org.pl, zaktadka Zycie z SM /Wydawnictwa PTSR.

Ponizsze badania, ktéorym sie przyjrzymy, pomogty zidentyfikowaé
rézne style radzenia sobie.

Dzielenie sie myslamiiuczuciami

B4l jest niewidocznym objawem SM. Inni ludzie, nawet bliska rodzina



i przyjaciele, mogg nie zdawac sobie sprawy z tego, jak bardzo cierpisz,

co moze oznaczacd, ze czasem bedziesz czuc sie osamotniony.

Nie du$ w sobie lub nie ttum nieprzyjemnych emocji. Jednym z

pierwszych krokdw na drodze do lepszego samopoczucia jest

zwrdcenie sie doinnych i podzielenie sie tym, co czujesz i myslisz.

Radzenie sobie z bdlem jest sprawg indywidualng. Ale jesli czujesz sie

nieszczesliwy lub przygnebiony, warto porozmawiaé z lekarzem.

Pracownicy Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego sg tu,

zeby cipoméc. Mozesz:

zadzwoni¢ na naszg infolinie +48 22 127 48 50 i porozmawiaé z
naszym specjalistg lub umowié sie na spotkanie (ewentualnie
rozmowe telefoniczng) z psychologiem;

skontaktowad sie z wolontariuszem w ramach programu ,,Pacjenci
dla Pacjentéw” i porozmawiaé z kim$, kto tak samo jak ty, choruje
naSM.

w ramach naszego Centrum Informacyjnego skorzystaé z
konsultacji lekarza neurologa, porad pracownika socjalnego i
prawnika;

przystgpi¢ do lokalnego oddziatu PTSR, gdzie otrzymasz wsparcie i
informacje.

Wszystko to pozwoli na rozmowe o twoich uczuciach, zadawanie

pytan i spotkanie innych oséb, ktére wiedzg, jak to jest zy¢ z bdlem w
SM.

Relaksacjaikontrola oddechu

Bdl i stres mogg powodowac napiecie miesni trwajgce dtuzszy czas,



przez co mozesz odczuwacd jeszcze wiekszy dyskomfort. Mozesz na
przyktad odczuwac bél gtowy lub inne dolegliwosci, czu¢ ucisk w kla-
tce piersiowejigardle, przez co moze rozwingc sie staty proces bolowy.

Cwiczac sposoby relaksacji (nawet
przez krétkg chwile kazdego dnia),
mozesz uspokoi¢ umyst i ciato oraz
kontrolowa¢ wptyw bdlu na twoje
zycie. Ta metoda jest wykorzystywana
czasem przez poradnie leczenia bdlu.
Niektdre terapie komplementarne
i alternatywne omawiane wczesniej

réwniez stosujg relaksacje.

Istnieje wiele metod, ktore mozesz wyprébowac samodzielnie lub
z czyjas pomocy. Wiele z nich wymaga stosowania gtebokiego i kon-
trolowanego oddechu.

W momencie, gdy odczuwasz stres lub niepokdj, wdychasz wiecej
tlenu niz potrzeba twojemu organizmowi. W efekcie pojawiajg sie
zawroty gtowy, oszotomienie, suchos¢ w ustach, przyspieszone bicie
serca, masz spocone rece oraz mozesz czu¢ mrowienia i sztywnos$é
miesni.

Naucz sie prostych technik uspokajajgcych, ktére pozwolg ci
spowolni¢ swéj oddech. Bedziesz potem bardziej zrelaksowany, co
pomoze ci kontrolowac bdl. Trenuj techniki relaksacyjne i traktuj je
jako element codziennych zajeé, a zobaczysz, ze takie oddychanie
stanie sie norma. Gdy poczujesz, ze twdj bél narasta, bedziesz mogt
szybko zredukowac poziom stresu i leku.



e Usigdznawygodnym krzesle lub potdz sie natozku.
e Jedngreke potdz na brzuchu, a drugg na klatce piersiowe;j.

e Zréb gteboki wdech przez nos. Policz do czterech. Niech reka na
brzuchu podnosi sie w czasie liczenia.

* Nakrétko wstrzymajoddechipoliczdo dwoch.

e Zréb wydech przez usta z lekko rozchylonymi wargami i policz do
szesciu.

e Zrébkrotka przerwe przed wzieciem kolejnego wdechu.

Uwagi

* Kiedy ¢wiczysz technike uspokajajgca, na poczatku zastosuj
tatwiejszy wzorzec oddychania: trzy wdechy, jedno wstrzymanie
oddechu, cztery wydechy.

» WyobraZ sobie, ze wdychasz kolor spokoju, np. niebieski,
a wydychasz kolor, ktéry kojarzy ci sie z napieciem i stresem,
np.czerwony.

» Staraj sie ¢wiczy¢ technike uspokajajgca przynajmniej trzy razy
dziennie i za kazdym razem bierz przynajmniej 10 petnych
oddechow.

Nawet jesli twoj bél trwa bez przerwy, kazdego dnia znajdz czas na
odprezenie. Rob rzeczy, ktére lubiszi ktdre cie relaksujg. Moga to by¢:

* ¢wiczenia, takie jak niewyczerpujgcy spacer, ptywanie czy
rozcigganiesie;

* czytanie;



» stuchanie kojgcej muzyki;

+ gtaskanie zwierzaka;

« kapiel;

» kreatywna aktywnos$é, np. sztuka czy rzemiosto;
» spedzanie czasu na Swiezym powietrzu;

* spotkaniazrodzinglub przyjaciétmi;

« Cwiczeniarelaksacyjne online.

Dekoncentracja

BAl powoduje, ze czasem ciezko mysleé o czymkolwiek innym. Mozesz
by¢ przyttoczony odczuwanymi nieprzyjemnymiwrazeniami.

,Staram sie znalezc cos, co odwrdci mojg uwage. Za kazdym razem
moze to byc cos innego, moze to byc stuchanie audiobooka albo
oglqgdanie filmu. Moge zadzwonic do przyjaciotki i ucigc¢ sobie
pogawedke o wszystkim, byle nie o bdlu. Nie mam jednej, dobrej
rady dla wszystkich. Moge podzieli¢ sie sposobami, ktére pomagajq
mi. Ale pamietaj o jednym — to, co sie dzieje, to nie twoja wina.”

Shirlee

Niektérym osobom ulge przynosi zaangazowanie sie w co$, co lubig
robi¢. Moze to by¢ kolorowanie (np. kolorowanki dla dorostych),
stuchanie ulubionej muzyki lub rozwigzanie krzyzéwek i ukfadanie

puzzli.

Otoinne sposoby na oderwanie mysliod bdlu:

» umies$¢ reke na brzuchu. Skup sie na delikatnych ruchach, jakie
wykonuje twoje ciato w trakcie wdechu i wydechu. Mysl o swoim



brzuchu jak o balonie, ktéry —gdy oddychasz - powoli napetnia sie
i spuszcza powietrze;

» dostrzezidocen delikatne dzwieki, zapachy i kazde inne doznania
ptynace z twojego otoczenia;

¢ pomysl o przyjemnym i spokojnym miejscu, takim jak plaza, wie$
lub ogréd. Sprébuj wizualizacji. Cwiczenia takie dostepne sg np. w

Internecie.

Relaksacja i odwracanie uwagi nie
| spowodujg, ze bdl zniknie. Moga
. natomiast pomdc zmniejszyé wptyw,
!jaki bdl ma na codzienne zycie.
Przeznacz troche czasu na ich ¢wi-
czenie.

Autohipnozaihipnoterapia

Autohipnoza jest metodg wykorzystujgcg wptyw sity wyobrazni na
lepsze samopoczucie.

Autohipnozy mozesz nauczyc sie w trakcie kilku sesji treningowych ze
specjalistg lub z nagran audio. W trakcie autohipnozy weciaz
kontrolujesz samego siebie. Wchodzisz w gteboko relaksujgcy stan
umystu. Jestes wtedy bardziej podatny na sugestie na temat tego, jak
mysleciradzi¢ sobiezbdlem, stresemilekiem.

Istnieje wiele metod autohipnozy oraz kreatywnego wykorzystywania
wyobrazni, z ktérych mozesz skorzysta¢, aby zmieni¢ swoje
doswiadczenia bdlowe w co$ bardziej zno$nego. Oto kilka
przyktadow:

» wyobraz sobie siebie jako maratonczyka, ktory ulegt kontuzji, ale



jest zdeterminowany do dalszego biegu mimo bélu, i ktdry
w koncu dociera do mety;

 staraj sie pomysle¢ lub opisaé swdj bdl, uzywajac réznych stow
(np. ,ostry” a nie, bolesny”, czy ,wibrujgcy” zamiast ,,sprawiajgcy
bol”);

+ jesli odczuwasz swdj bdl jako , ktujacy”, to wyobraz sobie, ze jest
ztagodzony. Jesli postrzegasz swoj bdl jako ,,palacy”, to wyobraz
sobie, ze zostat schtodzony;

* powtarzaj sobie uspokajgce i wzmacniajgce stowa, na przyktad:
,Juz wczesniej czesto miewatem ten bél. Wiem, ze z czasem sie
poprawi.”;

* wyobraZz sobie, ze jestes obserwatorem stojgcym z boku.
Poréwnaj wrazenia bélowe ptynace z jednej czesci ciata z tymi
dobrymi, ptyngcymiz drugiej strony;

* wyobraz sobie niewielka ilos¢ bdlu uciekajgcg z twojego ciata
i oddalajacg sie zkazdym wydechem;

* wyobraZz sobie, ze nurkujesz w chtodnej, przynoszgcej ulge
wodzie, a bl stopniowo odptywa;

* pomysl o bdlu jak o kolorze (np. jako kolor jaskrawoczerwony).
Wyobraz sobie, ze kolor ten blaknie, przyjmuje jasniejsze,
delikatniejsze odcienie (z poczatku blady réz, a z czasem
uspokajajgcy btekit).

Autohipnoza nie kazdemu odpowiada, jednak badania sugerujg, ze
moze przynies$¢ korzy$¢é osobom z SM cierpigcym z powodu
przewlektego bdlu.

Hipnoterapia opiera sie na tych samych zasadach, ale odbywa sie pod
nadzorem wyspecjalizowanego hipnoterapeuty, ktéry wprowadza



pacjenta w gteboko relaksujgcy stan hipnotyczny (czasem zwany
transem). Po wprowadzeniu w ten stan terapeuta sugeruje, jak
mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie. W trakcie hipnoterapii
posiadasz petng samokontrole, a z transu mozesz wyjs¢ kiedy tylko
chcesz.

Hipnoterapia nie jest refundowana przez NFZ. Najlepiej poszukac
certyfikowanego hipnoterapeuty.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) jest popularnym rodzajem
psychoterapii dostepnym w ramach NFZ lub tez w prywatnych
gabinetach. Mozesz korzysta¢ z terapii w formie spotkan indy-
widualnych (tylko ty i terapeuta) lub w formie pracy grupowe;j.

Coraz czesciej terapie CBT wykorzystuje sie do walki z przewlektym
bélemizmeczeniem.

Bol wptywa na cztery obszary zycia:
* mysli;
° uczucia;
« zachowanie;
* reakcje fizjologiczne.

CBT opiera sie na zatozeniu, ze wszystkie te obszary sg ze sobg
powigzaneioddziatujg nasiebie.

Anne plecy bolg caty dzien. Ktadzie sie do tdzka. Jej mysli, uczucia,
zachowania i reakcje fizyczne wptywajg na siebie i uniemozliwiaja
nocny odpoczynek. Mysli Anny zwigzane z bdlem bezposrednio



wptywajg na jej zachowanie, prowadzgc do stresujgcych odczué
i nawet bardziej nieprzyjemnych reakcji fizjologicznych. Anna czuje sie
jak w pufapce wcigz powtarzajgcego sie procesu. To powoduje, ze
odczuwa bdl jeszcze mocniej, poniewaz nocg nie $pi i budzi sie
wyczerpana.

Terapia CBT pomaga w dokonywaniu praktycznych zmian w sposobie
myslenia (obszar poznawczy) i zachowania (obszar behawioralny).

Anna moze przetamac ten nieszczesliwy cykl, uczac sie, jak zmierzyé
sie z nieefektywnymi myslami i zastgpic je bardziej zréwnowazonymi.
Mogtaby poczu¢ sie spokojniejsza, gdyby pomyslata sobie:

,,BOl plecéw dokuczat mi caty dzien, ale nie ma sensu martwic sie tym,
czy uda misie zasng¢. Po prostu zamkne oczy i postaram sie zaznac tyle
odpoczynku, ile sie uda, po to, by nastepnego dnia nie czuc¢ sie zle”.

Innym sposobem na lepsze samopoczucie jest zmiana mato
uzytecznych zachowan. Zamiast nerwowego zerkania na zegar, Anna
mogtaby przekierowac swojg uwage na rytmiczne poruszanie sie ciata
w trakcie wdechdw i wydechdéw. Mogtaby przez kilka minut stosowaé
technike uspokajajgca ze str. 43 oraz wyobrazié sobie jakie$ przyjemne
miejsce.

Terapia CBT mogtaby rowniez zacheci¢ Anne do zaplanowania
czynnosci sprawiajgcych jej przyjemnosé. Moga to byc¢ jakies tagodne
¢wiczenia, ktérych unikata z powodu bdlu plecéw, a co powodowato
jeszcze wiekszg sztywnos¢ miesni. Mogtaby tez, przed pdjsciem spac,
wzig€ ciepta kapiel, co pomogtoby rozluzni¢ jej spiete miesnie i
utatwito zasniecie.



Ustalanie celow

Jest to bardzo waziny element terapii poznawczo-behawioralne;.
Poprzez ustalanie celdw w radzeniu sobie z bélem mozesz czuc sie
mniej przyttoczony radzeniem sobie z objawami.

Porozmawiaj o celach prowadzacych do uwolnienia sie od bdélu na
przyktad z lekarzem. Celem moze by¢ porzadne wyspanie sie, cztery
godziny kazdego dnia wolne od bdlu lub zmniejszenie bélu na tyle, aby
wzigc udziat w jakims$ wydarzeniu, spotkaniu.

Lekarz moze zaproponowac sposoby ufatwiajgce osiggniecie tych
celéw oraz pomoze dobraé te terapie, ktore zadziataja.

W ustalaniu celéw mozesz skorzystaé z metody zamieszczonej w tabeli
na nastepnejstronie.

W tym przyktadzie Piotr chce poradzi¢ sobie z przewlektym bdlem
i stresem poprzez czestsze wykorzystywanie relaksacji.

Przyktadowa sytuacja: Piotr
chce poradzi¢ sobie z prze-
wlektym bdélem i wysokim

Cecha poziomem stresu poprzez
charakterystyczna = Objasnienie @ czestszg relaksacje. czasem
celu zmniejsza sie lub catkowicie

wycofuje. Zazwyczaj trwa
mniej niz 12 tygodni, cho¢
czasem moze nawracac.



Konkretny

Dajacy sie
zmierzy¢

Osiggalny

Realistyczny
i odpowiedni

Ograniczony
Czasowo

Wybierz jasny
i konkretny
cel

Upewnij sieg,
Ze mozesz
zmierzy¢
swoje
postepy

Ustal tylko
taki cel, ktory
osiggniesz

Wybierz cel,
ktéry mozesz
zrealizowac
przy pomocy
posiadanych
Srodkow

Ustal racjo-
nalny limit
czasowy, date
zakonczenia
realizacji celu

Cel Piotra — czestsza relaksacja
— jest zbyt nieokreslony. Zamiast
niego powinien wyznaczy¢ sobie
konkretniejszy cel: ¢wiczenie tre-
ningu uspokajajgcego oddech,
o ktérym mowa na str.43

Zamiarem Piotra moze by¢ éwi-
czenie techniki uspakajajacej trzy
razy dziennie i odnotowanie tego
za kazdym razem w dzien-niczku.

Piotr moze zaplanowaé, ze bedzie
¢wiczy¢ technike uspokajajgca
jednorazowo przez trzy do pieciu
minut. Tym samym nie bedzie
kolidowaé¢ to z innymi rzeczami,
ktére musi zrobic.

Piotr moze ¢wiczy¢ technike uspo-
kajajaca wszedzie przez zaledwie
kilka minut. Nie bedzie ponosit
zadnych kosztéw. Pomoze mu to
nauczyc sie spokojnego oddechu.

Piotr moze ustali¢, ze ¢wiczy tech-
nike uspokajajacy przez kolejny
miesigc. Moze potem oceni¢, czy
poziom bodlu i stresu zmniejszyty
sie.



Mindfulness, czyliuwaznos¢

O mindfulness (uwaznosci) mowimy wtedy, kiedy catg swojg uwage
kierujesz na to, co dzieje sie teraz, w danej chwili. Istnieje specjalny,
osmiotygodniowy program zwany treningiem redukcji stresu opartym
na uwaznosci, skierowany do oséb z bdlem przewlektym. Jest
prowadzony przez rézne instytucje.

Mindfulness oferuje rézne sposoby myslenia o bélu i podejscia do
niego.

W trakcie treningu jestes zachecany do catkowitego skupienia sie na
tym, co dzieje sie w ciele, umysle i Swiecie zewnetrznym w tej
konkretnej chwili. Musisz mieé catkowicie nieoceniajgcg postawe
otwartosci i ciekawosci. Zostaniesz poproszony o przeanalizowanie
swoich odczu¢ bdlowych w sposdb zyczliwy i delikatny. Zatozenie jest
takie, ze zamiast walki i préb ,,naprawienia problemu” dazy sie raczej
do ujawienia swojego doswiadczenia ,tuiteraz”.

Skupienie sie na bélu, gdy chce sie go unikngé¢, moze wydawaé sie
bezsensowne. Metoda ta jednak przynosi nieoczekiwanie korzysci:

» poprzez delikatne obserwowanie odczu¢ ptyngcych z ciata z chwili
na chwile mozesz zauwazy¢, ze bdl nie jest przez caty czas tak
samo ucigzliwy. Moze subtelnie sie zmieniaé albo zauwazysz
momenty, w ktérych nie czujesz sie az tak zle;

« jesli w twoim ciele pojawiajg sie jakie$ nieprzyjemne doznania,
pozwdl im po prostu byé. Nie pozwdl, aby stres zapanowat nad
catym doswiadczeniem;

* mozesz zaobserwowac tez jakie$ przyjemne doznania. Moze to

by¢ ciepto dtonialbo promien swiatta wpadajacy przez okno;

» skupiajac sie na nieprzyjemnych odczuciach tylko przez chwile,



a potem angazujac sie w Swiat zewnetrzny, mozesz zda¢ sobie
sprawe, ze radzisz sobie z obecnymi doznaniami lepiej, niz ci sie
wydaje.

Mindfulness uczy skupiania sie na danej chwili poprzez podgazanie za
naturalnym ruchem ciata w trakcie wdechu i wydechu. Bedziesz
zachecany do wdychania kazdego uczucia dyskomfortu, napiecia
ioporuorazo przyjecie postawy ,,zyczliwosci” wobec samego siebie.

Badanie przeprowadzone w 2018 roku sugeruje, ze mindfulness
pomaga z bélem w SM. Inne badanie wykazato, ze osoby z SM
odnoszg korzysci z osmiotygodniowego treningu redukcji stresu,
opartego na uwaznosci. Na poczatku stawaty sie one bardziej
Swiadome swojej niepetnosprawnosci. Ale nastepnie pojawiata sie
wieksza akceptacja oraz sktonnos¢ do traktowania samych siebie
z wiekszg troska. Osoby te utrzymywaty tez lepsze relacje z innymi
ludZzmi, lepiej radzity sobie z chodzeniem, lepiej spaty i odczuwaty
mniej stresu oraz bolu.



CO JESZCZE MOZE POMOC, JESLI BOL NIE
USTEPUJE?

Co, jesli kuracje, ktdre przedstawilismy w tej publikacji, nie pomagajg?
Mozesz sprébowac zmierzy¢ sie problemem od innej strony. Moze to
by¢ moment, kiedy powiniene$ poszukac specjalistycznego
poradnictwaipomocy.

Poradnie leczenia bélu

Jesli bdl jest ciggty lub nawraca i trwa diuzej niz 12 tygodni, mozesz
poszuka¢ pomocy w poradni leczenia bélu, do ktdrej moze skierowac
cie lekarz pierwszego kontaktu lub dowolny lekarz specjalista majacy
podpisang umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia (przyp. red.).

Poradnie leczenia bolu pomagajg odnalez¢ sposoby na radzenie sobie
i przystosowanie sie do zycia z bélem. Pomogg ci zmniejszyé jego
wptyw na jakos¢ zycia. Oferujg réznorodne sposoby wspierajgce
nauke kontrolowania bélu. Moze to by¢:

« farmakoterapia;

« c¢wiczenia;

¢ urzadzenia TENS;

« fizjoterapialub psychoterapia;

* terapie komplementarneialternatywne.



PRZYDATNE ORGANIZACIJE, LINKI I ADRESY

http://pokonajbol.pl/index.php
https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/

http://www.sarcoma.pl/pliki/Leczenie/Walka%202%20b%C3%B3le
m/Poradnik.pdf

https://rpp.gov.pl/dla-pacjenta/poradniki/poradnik-dla-chorych-z-
bolem-przewleklym/



SEOWNICZEK TERMINOW

Bolesne skurcze toniczne — ciggte skurcze mies$ni. Powodujg, ze
ramiona i nogi niespodziewanie ,wystrzeliwujg” do gory (czesto w no-
cy), atowarzyszy temu bél skurczowy.

Bol ostry — krotkotrwaty bél, ktory rozpoczyna sie nagle, ale z czasem
zmniejsza sie lub catkowicie ustepuje. Zazwyczaj trwa mniej niz 12
tygodni, cho¢ czasem moze nawracad.

BdAl przewlekty - nieustajgcy, dtugotrwaty bdl o tagodnym,
umiarkowanym lub duzym nasileniu, ktéry nigdy nie ustepuje
catkowicie. Trwa zazwyczaj powyzej 12 tygodni.

Fizjoterapia—leczy za pomocg ¢wiczen lub masazu takie dolegliwosci,
jak sztywnosc¢ibdl miesniowo-szkieletowy.

Mindfulness (uwaznos€) — rodzaj medytacji. Trenujesz umiejetnosc
skupiania sie na terazniejszosci, oddechu i tym, jak sie czujesz. Stajesz
sie bardziej Swiadomy swojego ciata, myslii uczué. Uwaznos$¢ pomaga
w radzeniu sobie z emocjami. Badania pokazujg, ze mindfulness
pomaga w radzeniu sobie ze stresem, lekiem, depresjg i bdlem.

Miesniowo-szkieletowy — oznacza ,,zwigzany z miesniami i szkie-
letem”, czyli kosci, stawy i Sciegna.

Mielina — otoczka ttuszczowa wokét komodrki nerwowej. Mielina
w przebiegu stwardnienia rozsianego zostaje uszkodzona przez uktad
odpornosciowy. Uszkodzenia zaburzajg przeptyw informacji wzdtuz
nerwow, co prowadzi do wystgpienia objawow SM.



Nerwy — peczki wtdkien, wzdtuz ktérych podrdzujg sygnaty z mdzgu
lub rdzenia kregowego, kontrolujgce prace réznych czesci ciata.

Neuralgia tréjdzielna — duzy bdl twarzy spowodowany uszkodzeniem
nerwu tréjdzielnego. Trwa od kilku sekund do kilku minut, pojawia sie
i wycofuje niespodziewanie, czasem nawraca.

Objaw Lhermitte'a— uczucie przebiegania pradu elektrycznego, ktore
czesto pojawia sie w momencie pochylenia szyi do przodu. Przebiega
wzdtuz karku i kregostupa, a czasem moze przemiescic sie do ramion
lub nég.

Opioidy — silnie dziatajgce leki zmniejszajgce bél, czasem
przepisywane w leczeniu bélu przewlektego. Dtugo stosowane mogg
uzalezniad.

Przezskérna stymulacja nerwéw (TENS) — wykorzystuje prad
elektryczny o niewielkim nasileniu, aby stymulowa¢ nerwy w celu
krotkotrwatego zmniejszenia bolu.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) — rodzaj psychoterapii.
Poprzez praktyczne zmiany sposobu myslenia (sfera poznawcza)
i zachowania (sfera behawioralna) poczujesz sie lepiej — psychicznie
i fizycznie.

Terapia zajeciowa — pomaga w wykonywaniu codziennych zadan,
proponujac rozwigzania, sprzet oraz porady, a takze zmiany w miejscu
pracy, by zycie stato sie prostsze. Pomaga w walce ze zmeczeniem,
zaburzeniamirdwnowagiidrzeniem.

Terapie komplementarne i alternatywne — kuracje nienalezgce do
gtdwnego nurtu medycyny, takie jak akupunktura, masaz czy joga.



Rzut — nagte pogorszenie objawow SM. W trakcie rzutu pojawiajg sie
nowe lub nasilajg sie juz istniejagce objawy choroby, ktdre po
ustgpieniu rzutu moga sie wycofa¢, by¢ mniej zauwazalne, ale mogg
tez pozostac na stafe.

Skurcze — nagte ruchy i napiecie miesni, ktérych nie mozesz kontro-
lowaé. Ramiona lub nogi sg wyrzucane do gory. Skurcze mogg by¢
bolesne, miesnie mogg kurczyc¢ sie intensywnie.

Spastycznos¢ — wzmozony opdr i napiecie w miesniach. Gdy nimi
poruszasz, sg zdretwiate, czemu moze towarzyszy¢ bdl, skurcze
i niespodziewane ruchyrakindg.

Sterydy — leki wykorzystywane w celu zmniejszenia stanu zapalnego
W organizmie.

Sciegna — wytrzymate, elastyczne elementy tkanki, faczagce miesnie
z kos$émi.

Wiezadta — fragmenty tkanki, ktore tgczg ze sobg kosci i s3 wsparciem
dla miesni.

Zapalenie — gdy uktad odpornosciowy, ktéry chroni cie przed
infekcjami i chorobami, reaguje na atak lub uszkodzenie, przesyta
wiecej krwi i komdrek odpornosciowych do uszkodzonego obszaru,
powodujgcjego opuchniecieibolesnosc.



O POLSKIM TOWARZYSTWIE
STWARDNIENIA ROZSIANEGO

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego (PTSR) to ogdlno-
polska organizacja pozytku publicznego, ktéra poprzez dziatania
rzecznicze, kampanie spoteczne, projekty edukacyjne i wydawnicze
oraz poradnictwo (neurologiczne, psychologiczne, prawne i socja-
Ine) dazy do poprawy jakosci zycia oséb z SM i ich bliskich oraz
podnoszenia swiadomosci o chorobie w spoteczenstwie. Dziatamy
od 30 lat, mamy ponad 20 oddziatéw w catej Polsce. PTSR
umozliwia réwniez gromadzenie $rodkéw finansowych w ramach
programu , Leczenie i Rehabilitacja” (PLiR).

W ramach PTSR dziata ogdlnopolskie Centrum Informacyjne SM
(CISM), w ktérym uzyskasz:

* wsparcie informacyjne na temat leczenia i rehabilitacji stwar-
dnienia rozsianego,

» wsparcie psychologiczne,
» porady prawnika i pracownika socjalnego,

« konsultacje neurologiczne.

Telefon: 22 127 48 50, e-mail: cism@ptsr.org.pl
Dowiedz sie wiecej na www.ptsr.org.pl.

Zapraszamy do kontaktu!

C



NOTATKI







Bdl w stwardnieniu rozsianym to publikacja przygotowana z myslg
0 osobach ze stwardnieniem rozsianym (SM) oraz wszystkich zainte-
resowanych tematem bdélu pojawiajgcego sie w przebiegu tej choroby.
W wyczerpujacy i kompleksowy sposdb przedstawia zagadnienia
zwigzane z bélem w SM, zaréwno jego przyczyn, jak i mozliwych
sposobdw radzenia sobie z wykorzystaniem metod konwencjonalnych i
terapii alternatywnych.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
ul. Nowolipki2a, 00-160 Warszawa

tel: +4822 24139 86, fax: +48 2235460 26
www.ptsr.org.pl
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